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Enfermeria y alimentacion a partir del año de vida 
Título: Enfermeria y alimentacion a partir del año de vida. Target: Alumnos y profesores rama sanidad. Asignatura: 
Salud. Autor: Angeles Dolores Lopera Parraga, Diplomada Universitaria en Enfermeria. 
 
ALIMENTACIÓN DEL NIÑO SEGÚN LA EDAD 
En el niño hay tres periodos de crecimiento: 
 De 1 a 3 años: Período de transición entre fases de crecimiento acelerado y periodo de crecimiento 
estable. Desaceleración en la velocidad de crecimiento. Disminuyen las necesidades energéticas. 
 De los 4 años hasta la pubertad: (preescolares y escolares) Crecimiento estable,  se aumentan las 
necesidades energéticas ya que la actividad física es mayor. 
 Adolescencia: Aumenta el ritmo de crecimiento y aumenta las necesidades energéticas. Los 
requerimientos energéticos son las calorías, antes de la pubertad son de 1000 calorías + 100 por año de 
edad. Ejemplo un niño de 7 años necesita 1700 kcal. 
 
En la adolescencia las niñas necesitan de 2.100 a 2.400 kcal. , y lo niños de 2.700 a 3.000 kcal. 
 Si la dieta equilibrada sería aquella que tuviera: 10%-15%: proteínas, 30%-35%: grasas, y 50%-60%: Hidratos 
de carbono. En la adolescencia se necesita de proteínas de 15%-20%, de hidratos de carbono de 40%-50%, y de 
grasas del 30%-35%. 
   ALIMENTACION DEL NIÑO ENTRE UNO Y TRES AÑOS 
Se le da dieta diversificada siguiendo las costumbres de la familia: 
 Hay una desaceleración en el crecimiento, por tanto, disminuye los requerimientos energéticos, hay una 
pérdida fisiológica de los alimentos. 
 La conducta del niño cambia, por ejemplo le gusta el pescado pero no le gustan los garbanzos,…. Pero el 
niño tiene que comer de todo. 
 Período con alimentación inadecuada: dulces, caramelos, chucherías,….. 
 El niño sigue succionando, teniendo fuente de placer y también para descargar la tensión. Esto es normal 
hasta los 4 años, el problema es cuando la conducta persiste hasta los 6 años, produciéndose alteración 
dentaria y problemas emocionales. 
 
Consejo dietético: los dulces, golosinas son perjudiciales para la salud, potenciar la dieta diversificada en 
pequeñas cantidades, seguir tomando leche (medio litro entre leche y derivados), el huevo entero, no más de 3 
a la semana para evitar el colesterol,… 
    ALIMENTACION EN PREESCOLAR Y ESCOLAR 
 Tiene que haber una distribución lógica de la comida. 
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 Debe tomar proteínas animales y vegetales, evitar las grasas animales. 
 Evitar azúcares y potenciar que tomen cereales, verdura y legumbres…. 
    ALIMENTACION EN LA ADOLESCENCIA 
Hay una tendencia a  la perturbación de hábitos alimentarios, los horarios cambian, se comen muchos 
bocadillos y empiezan las dietas vegetarianas, Problemas: obesidad, anorexia y carencias vitamínicas y  de 
nutrientes. 
El niño necesita más energía para la masa muscular y para tener energía, las niñas acumulan la grasa en las 
caderas, se produce el estirón puberal; se aumentan las necesidades de proteínas, energía, de minerales y 
oligoelementos. 
Hay que tomar mucha leche y productos lácteos, dieta variada, verdura, frutas,… 
Las proteínas animales son fundamentales para la maduración sexual, Si se es vegetariano hay que 
compensarlo a base de cacahuetes, quesos, cereales,….. 
   PREVENCION DE PROBLEMAS DE ALIMENTACION 
Repercute en el crecimiento del niño, en el desarrollo y en la salud. Muchas enfermedades crónicas del 
adulto tienen relación con hábitos inadecuados en la infancia. Si aumenta el consumo de sacarosa se produce 
la obesidad y la caries dental. 
Un aumento de calorías, grasas, colesterol, da lugar a obesidad y arterioesclerosis. 
La dieta escasa en fibras, da lugar a tumor de colon, la desnutrición infantil, produce un menos desarrollo 
físico y trastornos en el desarrollo de la inteligencia. Se educa a la población que va dirigido al niño y a la 
familia, el objetivo es conseguir que haya hábitos alimentarios saludables. 
Se previene la caries dental controlando el aporte de azúcares y sustituyendo los caramelos por otra cosa, 
controlar la hipertensión y arteriosclerosis mediante la cantidad de sal, tomar medidas para prevenir la 
obesidad, el niño debe hacer actividad física. 
Para evitar la arteriosclerosis, hay que evitar las grasas animales, cambiar leche entera por desnatada, no a 
los alimentos fritos, controlar el consumo de vísceras y huevos. 
Para evitar la obesidad: Nutrición óptima, lactancia materna, meter la alimentación complementaria en 
orden lógico y no dar azúcar en la alimentación del lactante. Un niño obeso no es un niño sano, el niño tiene 
que comer cuando tenga hambre, no meter el chupete en azúcar, una golosina no puede ser una recompensa. 
Limitar el tiempo de la televisión, los pequeños desequilibrios calóricos evitarlos y controlarlos, enseñarle a no 
devorar la comida, no picar entre comidas, ejercicio físico regular y moderado, y disminuir la ingesta por 
aburrimiento. 
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